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前言

随着社会的发展，人们对健康关注的程度越来越高，人人享有健康已经成为人类共同追求的目标。
作为医务工作者，不仅仅承担着消除疾病、救死扶伤的职业责任，而且负有传播健康知识的社会义务
。
    怎样写好健康科普书籍？
健康科普书籍如何才能受到老百姓的喜爱并经得起历史的检验？
这是从事健康教育事业的每一位同志必须面对的问题。
我认为写好健康科普书籍要突出“三性”，并在编著《革命人永远是年轻》一书中进行了积极的尝试
。
    一、科学性    健康科普书籍首先姓“科”，因为它是揭示人的身心健康的规律和方法，所以要写好
健康科普书籍一定要坚持科学性。
作者应本着对事实负责、对读者负责、对人的生命负责的严肃态度进行创作，做到丁是丁，卯是卯，
来不得半点含糊，决不能没有根据地想象和杜撰，更不能昧着良心弄虚作假。
因此，衡量健康科普书籍的质量高低、品味高下，关键看其是否具有科学性。
为此，我在编著《革命人永远是年轻》一书中坚持科学的态度，既总结伟人们的养生之道，又实事求
是地指出他们在生活方式上存在着熬夜、吸烟等不足之处。
    二、可读性    健康科普书籍的对象，主要不是医务专业人员，而是广大人民群众。
由于社会各类人员文化背景各异，绝大多数不具有系统的医学专业知识。
面对这样的读者群，作者就不能像写医学论文或医学专著那样，处处是专业名词术语，使人读起来晦
涩难懂。
因此，健康科普书籍要具有可读性，使老百姓不但想读，而且爱读，读起来爱不释手。
《革命人永远是年轻》一书对此进行了大胆的探索，将伟人故事与健康知识有机结合起来，使读者在
缅怀革命先辈的事迹中学到养生智慧。
    三、实用性    健康科普书籍的目的是指导老百姓掌握科学的生活方式，解决人们日常生活中常见、
普遍的健康问题，最终要落实到行动上。
因此，在写作上要突出实用性，尽可能具体、实用、有效，便于读者记忆和操作，力求一听就懂，一
懂就用，一用就灵。
《革命人永远是年轻》一书中，总结归纳了毛泽东基本吃素、邓小平乐观幽默、朱德坚持散步、马寅
初的热冷浴等健康养生的实用方法，对广大读者掌握和运用健康知识很有帮助。
    健康科普书籍的“三性’’是紧密相连、互为补充的一个整体，三者缺一不可。
科学性是基础，可读性是前提，实用性是目的。
“理论是灰色的，而生命之树常青”，只要健康知识在实践中发挥了作用，给老百姓带来了福祉，那
它一定会生生不息，源远流长。
    我是党的女儿，父亲、母亲、公公、婆婆都是三四十年代参加革命的老党员。
在建党90周年之际，我怀着无比崇敬的心情，一字一句亲笔完成了这部书稿，把它作为生日礼物献给
伟大的母亲——中国共产党！
并祝愿祖国繁荣昌盛，人民幸福安康！
    最后，我要感谢人民卫生出版社独具慧眼，并在很短的时间内完成了编辑出版工作；感谢北京人民
广播电台在本书出版之前即先期播出，尤其是宏玖同志的鼎力支持；感谢广大听众和读者的关注和支
持，让我有机会服务于广大民众。
    沈雁英    2011年5月于北京
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内容概要

　　本书书对此进行了大胆的探索，将伟人故事与健康知识有机结合起来，使读者在缅怀革命先辈的
事迹中学到养生智慧。

　　本书书中，总结归纳了毛泽
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书籍目录

开篇的话
第一讲 遵循月亮规律的毛泽东
　1.丰富的东方养生智慧
　2.鲜明的中国农民习性
　3.独特的毛式个性特征
第二讲 乐观幽默的邓小平
　1.信念是生命的支点
　2.快乐是健康的孪生兄弟
　3.一身动则一身强
　4.健脑重在用脑
　5.相濡以沫的夫妻生活
　6.吸烟与戒烟
第三讲 酷爱诗、书、兰的朱德
　1.性情超脱，善戒怒
　2.永字八法，调气血
　3.吟诗赏兰，隐情操
　4.坚持运动，强体魄
　5.生活规律，克顽疾
第四讲 完美女性宋庆龄
　1.书香气
　2.独立人格
　3.自信心
　4.女人味
第五讲 钱学森无我故我寿
　1.争与让
　2.科学与艺术
　3.烹饪文化与快餐工业
第六讲 百岁将军品正操
　1.不信邪
　2.重友情
　3.打网球
　4.勤动脑
第七讲 冰心有了爱就有一切
　1.爱母亲
　2.爱大海
　3.爱文学
第八讲 马寅初漫观云卷云舒
　1.现代史上的传奇人物
　2.良好的心理素质
　3.坚持体育锻炼
　4.科学的生活方式
主要参考书目
听众短信
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章节摘录

版权页：沈雁英：说起小平同志的抽烟、戒烟，我们还是要讲一些鲜为人知的趣闻。
1945年，刘伯承元帅和小平同志约请曾克同志，到他们的住处见面，这时候已经是冬天了，寒风凛冽
，说话的时候都冒白气，都快要滴水成冰了。
曾克同志发现小平同志和刘伯承同志的房间还没有生火，于是就关切地问，你们怎么不取暖啊？
这时候小平同志的幽默乐观又表现出来了，他递过来一根外国的三五牌纸烟，对曾克同志说：“抽一
根战利品也会增加热力的。
”主持人：用现在的话叫给力。
沈雁英：在“文革”期间，小平同志在江西望城岗被下放劳动，在那个艰难的岁月里，他常常是抽着
烟，陷入深深的沉思，他真是忧国忧民。
而林彪和四人帮迫害小平同志，停发了他的工资，仅给一点儿生活费。
过去小平同志在北京是每天要抽两包熊猫牌香烟，来到江西以后，改抽两包前门牌香烟，后来一天只
给五支烟。
这五支烟，小平同志早上劳动之前抽一支，劳动回家以后抽一支，下午抽一支，晚饭后抽一支，晚上
睡觉前抽一支。
小平省着抽了，不是主动戒烟，而是因为经济条件不允许。
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编辑推荐

《革命人永远是年轻》：他们不仅是伟大的无产阶级革命家，不仅有伟大的思想和壮丽的人生，还充
满了富有中华民族文化底蕴的养生智慧，打开《革命人永远是年轻》——学习从这里开始。
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